
Von Bauer zu Bauer.

Glückspro� l zum Ausfüllen

So geht es

Machen Sie in jedem «Kuchenstück» des Glückspro� ls bei einer Zahl ein Kreuz. Setzen Sie Ihr Kreuz bei zehn, bedeutet 
das «Ich fühle mich glücklich in diesem Bereich, alles läuft rund». Setzen Sie Ihr Kreuz bei null, steht das für «In diesem 
Bereich erlebe ich gerade viel Frust und Ärger». 

Meistens stehen wir irgendwo dazwischen. Hilfreich ist, nicht lange darüber nachzudenken, sondern die Kreuze 
«aus dem Bauch heraus» zu setzen und am Schluss mit einer Linie zu verbinden.

Sie können die Bezeichnungen der einzelnen Abschnitte auch ändern und sie Ihren persönlichen Bedürfnissen anpas-
sen. Einige Begriffe als Beispiel: soziales Engagement, Sinnlichkeit, Humor, Spiritualität oder Weiterbildung.
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Glücklich auf dem Bauernhof?
Lebenshilfe / Ein Sonderheft speziell für die Landwirtschaft will helfen, dem Glück auf die Spur zu kommen. 

MÜNCHEN Ist das Leben und  
Arbeiten auf Landwirtschafts- 
betrieben ein Glücksgriff? Oder 
anders gefragt: Wie findet man 
seine persönliche Erfüllung auf 
dem Hof und in ihrem Leben? 
Diesem Thema hat der Deutsche 
Landwirtschaftsverlag ein Son-
derheft gewidmet: «Glücksgriff 
Bauernhof». 

Autorin ist Christine Wunsch, 
Coach und selbst Bäuerin in Süd-
tirol. Sie geht der Frage nach, wie 
man die Wertschätzung für das 
eigene Leben und den Betrieb in 
den Vordergrund rückt und 
nachhaltig stärkt. 

Das Magazin geht unter ande-
rem der Frage nach, was es über-
haupt bedeutet, glücklich zu 
sein, gerade für Bauernfamilien. 
Dabei wird zwischen Glücks-
momenten und nachhaltigem 
Glücklichsein unterschieden. 
Glücksmomente sind vergäng-
lich. Nachhaltiges Glück steht für 
eine positive Grundeinstellung 
zum Leben – was nicht heisst, 
dass man ständig fröhlich sein 
muss. Auch schwere Gefühle ge-
hören zur Lebensfülle.

Weiter erzählen acht Bauern-
familien aus Bayern, Österreich 
und Südtirol aus ihrem Leben 
und wie sie ihr persönliches  
Lebensglück gefunden haben. 
Zudem finden sich im Heft eine 
Reihe von Übungen und Check-
listen, die bei der Suche nach 
dem eigenen Glück helfen 
 können. cvd

Das Sonderheft «Glücksgriff  

Bauernhof» kann man unter diesem 

Link bestellen: 

 www.wochenblatt-dlv.de/glueck

In welchen Lebensbereichen ist man rundum zufrieden, wo ist der Wurm drin? Ein Glücksprofil kann 
helfen, Klarheit zu bekommen. (Grafik: BauernZeitung)
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Der verrückte Professor des Vertagens

Wer kennt sie nicht, die 
vielen kleinen Dinge 
des Alltags, die man 

auf morgen verschiebt! Solche 
Dinge gibt es bei mir haufen-
weise, und es kommt, wie es 
kommen muss: Ich mache 
immer alles auf den letzten 
Drücker. Jedes Mal ärgere ich 
mich, weil ich dadurch wieder 
zu spät dran bin oder die zu 
erledigenden Sachen nicht, wie 
eigentlich gedacht, sorgfältig 
und mit Ruhe ausführen kann, 
sondern einfach möglichst 
schnell noch nebenbei.

In einem Gespräch mit einem 
Kollegen kamen wir auf dieses 
Thema zu sprechen. Ich ge-
stand, dass es mir eher mehr 
als weniger «passiert», Kleinig-

keiten so lange auf die Seite 
zu schieben, bis es fast zu 
spät ist, und dass mich das 
oft auch sehr stresst. Darauf-
hin erzählte er mir von einem 
kleinen Film, welchen er vor 
Kurzem gesehen hatte. Ein Pro-
fessor – ich stelle ihn mir in 
der Gestalt von Jack Nicholson 
vor – machte mit seinen  
Studenten ein Experiment:  
Sie sollten einen kleinen Ge-
genstand mit ausgestrecktem 
Arm hochhalten. Für alle  
kein Problem! Nun sollten  
sie diese kleine, leichte Last 
aber eine Stunde halten, was 
natürlich niemand schaffte. 

«So, Martina, ist es genau, 
wenn man alles aufschiebt!  
Es wird immer schwerer und 

schwerer!» Mit diesen Worten 
beendete er die Erzählung 
dieses Experimentes.

Oh ja, wie wahr diese  
Metapher doch ist!

Nun steht ein neues Jahr voller 
Überraschungen, Aufgaben und 
Arbeit, Freuden und Leiden, 
sonnigen und regnerischen 
Tagen vor uns. Wie oft nimmt 
man sich doch etwas vor, und 
Ende Januar ist wieder alles 
beim Alten, und alle guten 
Vorsätze sind irgendwo auf  
der Strecke geblieben. Diese 
Jahr werde ich immer schön 
aufräumen, diese Jahr werde 
ich dies, dieses Jahr werde ich 
das, ein Spiel, welches sich 
jedes Jahr zum Jahreswechsel 

wiederholt. Um die ständige 
selbst gemachte Enttäuschung 
zu vermeiden, habe ich damit 
begonnen, mir gar nichts mehr 
vorzunehmen.

Nachdem ich die Geschichte 
des Professors gehört hatte, 
dachte ich mir, ich könnte mir 
ja echt wieder vornehmen, die 
zu erledigenden Kleinigkeiten 
sofort zu machen, damit diese 
abgehakt sind! Als ich mich 
aber nur wenige Tage danach 
ertappte, wie ich wieder ein- 
mal etwas zum x-ten Mal «auf  
morgen» verschob, musste  
ich mir eingestehen, dass mir 
dieses Vorhaben wahrscheinlich 
nicht gelingen wird. Der verrück-
te Professor, wie ich ihn selbst 
genannt habe, soll aber nicht 

einfach in Vergessenheit  
geraten. 

Ich gebe ihm daher im kom-
menden Jahr ein Plätzchen in 
meinem Hinterkopf. Jedes Mal, 
wenn ich wieder einmal denke, 
dass ich etwas dann morgen 
ganz bestimmt machen werde, 
möchte ich an ihn denken.  
So gebe ich mir vielleicht das 
ein oder andere Mal einen 
Ruck, das Vertagen sein zu 
lassen. 

In diesem Sinne wünsche ich 
allen ein wunderbares 2022, 
und wer weiss, vielleicht hilft  
ja der verrückte Professor mit 
seinem Experiment nicht nur 
mir, mal etwas anzugehen 
statt zu vertagen.
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Martina 
Brühlmann

Sie lebt in Nesslau SG auf 
einem Milchwirtschafts- 
betrieb, ist Mutter von 
zwei Kindern und Primar- 
lehrerin in Teilzeit. 
E-Mail: martina_bruehlmann
@gmx.ch

«Wir haben immer eine Wahl»

Christine Wunsch,  
was bedeutet es, im Leben 
echtes Glück zu finden? 
Christine Wunsch: «Glück findet 
man meiner Meinung nach 
nicht vorrangig in diesen her-
ausragenden, grossen Glücks-
momenten, in denen man so 
ein bisschen ausflippt und 
sehr emotional wird. Ich  
denke, glücklich sein ist  
eine Einstellung zum Leben. 
Das zeigt sich in einer grund-
sätzlichen Begeisterung für 
das Leben selbst, in einem  
optimistischen Vertrauen,  
dass Dinge in unserem Leben 
schon gut gehen werden.

Was kann man dafür tun?
Ein erster Schritt kann sein, 
dass man einfach mal innehält 
und bewusst wahrnimmt, was 
alles an guten Dingen in unse-
rem Leben bereits da ist. An 
diesen Sachen rennt man im 
Alltagstrott meistens vorbei. 

Wie wird man sich  
des Glücks wieder  
mehr bewusst?
Ich empfehle allen, ein Dank-
barkeitstagebuch zu schreiben. 
Dafür setzt man sich ein paar 
Wochen lang jeden Abend hin 
und schreibt in ein Heft drei 
Dinge: Wofür man an diesem 
Tag dankbar ist, was gut  
funktioniert hat und worauf 
man stolz ist.

Zum Beispiel?
Das müssen keine grossen 
Dinge sein, im Gegenteil. Man 
kann zum Beispiel festhalten, 
dass man sich mit der Familie 
nach dem Mittagessen noch 
eine kurze Pause in der Sonne 
gegönnt hat, dass man etwas 
zusammen unternommen hat, 
dass allen das Essen gut 
geschmeckt hat oder dass 
man eine Arbeit fertig bekom-
men hat. Das sind alles Dinge, 
die wir im Alltag als «normal» 
betrachten. Man kann sie aber 
auch als Erfolg oder etwas 
Schönes verbuchen! Wenn 
man seinen Fokus jeden 
Abend auf diese guten Dinge 
im Alltag richtet, macht das 
dauerhaft glücklicher.

Wie findet man einen  
Umgang mit schwierigen 
Situationen?  

Nehmen wir als Beispiel einen 
politischen Entscheid, der mich 
als Landwirt massiv beein-
trächtigt. Der erste Schritt ist, 
diesen Entscheid anzunehmen, 
so schwer das oft fallen mag 
und so ungewohnt das für uns 
ist. Denn wir können nichts 
daran ändern. Wenn wir ge-
danklich immer wieder dage-
gen ankämpfen, raubt uns das 
wahnsinnig viel Energie! 

Aber solche Entscheide 
haben oft grossen  
Einfluss auf den Betrieb. 
Wenn ich merke, dass ich 
dadurch dauerhaft unzufrieden 
bin oder sich meine Arbeit 
wirtschaftlich nicht mehr trägt, 
kann ich mir zum Beispiel über-
legen, ob und wie ich mein 
Betriebskonzept ändern kann. 
Das ist keine leichte oder 
einfache Entscheidung.  
Wichtig zu erklären ist mir:  
Wir haben immer eine Wahl  
im Leben!

Was ist die Quintessenz 
dabei?
Wenn ich mir klar bin, was ich 
mir vom Leben für mich selbst 
wünsche, kann ich dieses Ziel 
viel besser verfolgen und 
kommunizieren. Wir dürfen uns 
immer wieder vor Augen hal-
ten, dass wir nur dieses eine 
Leben haben. Entweder wir 
bringen die Tage irgendwie 
hinter uns und sind froh, wenn 
sie vorüber sind. Oder wir 
nutzen die Zeit, die wir haben, 
und nehmen unser Leben 
selbst in die Hand.
 Interview: Sophia Gottschaller
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Christine 
Wunsch

Christine Wunsch ist 
Bäuerin, Mutter von vier 
Kindern, Seminarleiterin 
und Autorin in Steinegg, 
Südtirol.

Glücksgriff 

Bauernhof
Persönliche Erfüllung ernten

Mit Übungen, 

die dem Glück 
auf die Sprünge 

helfen

Das Sonderheft «Glücksgriff 
Bauernhof» (Bild dlv)

Glücksprofil erstellen

Mal ehrlich: Wie zufrieden sind 
Sie gerade in den verschiede-
nen Bereichen Ihres Lebens? 
Etwa mit dem Betrieb, in der 
Beziehung, mit der Freizeit? 
Oder denken Sie, dass es 
Ihnen «eigentlich» gut geht, sie 
sich «eigentlich» gut fühlen 
sollten – doch irgendwo in 
Ihnen grummelt etwas?

Wo hängt man fest?
Manchmal weiss man gar nicht 
so recht, wo genau man gerade 
gut unterwegs ist und wo es 
harzt. Dass man zum Beispiel 
nur mit dem Ehepartner zankt, 
weil man zu viele Termine am 
Hals hat, und nicht, weil es in 
der Beziehung selbst schwierig 
ist. Vor lauter Aufgaben auf 
dem Betrieb oder im Ehrenamt  
 bleibt das Persönliche, 
der Mensch, manchmal auf  
der Strecke – gerade auch in 

bäuerlichen Familien. Ein  
persönliches «Glücksprofil»  
zu erstellen, kann helfen,  
etwas klarer zu sehen. Eine 
Variante davon sehen Sie auf 
dem Bild über diesem Text. 

So füllen Sie es aus
Machen Sie in jedem «Kuchen-
stück» des Glücksprofils bei 
einer Zahl ein Kreuz. Setzen 
Sie Ihr Kreuz bei zehn, bedeu-
tet das «Ich fühle mich glück-
lich in diesem Bereich, alles 
läuft rund». Setzen Sie Ihr 
Kreuz bei null, steht das für  
«In diesem Bereich erlebe ich 
gerade viel Frust und Ärger». 
Meistens stehen wir irgendwo 
dazwischen. Hilfreich ist, nicht 
lange darüber nachzudenken, 
sondern die Kreuz «aus dem 
Bauch heraus» zu setzen und 
am Schluss mit einer Linie zu 
verbinden.

Sie können die Bezeichnungen 
der einzelnen Abschnitte auch 
ändern und sie Ihren persönli-
chen Bedürfnisse anpassen. 
Einige Begriffe als Beispiel: 
soziales Engagement, Sinnlich-
keit, Humor, Spiritualität oder 
Weiterbildung.
Bei Paaren lohnt es sich, wenn 
beide das Glücksprofil aus- 
füllen. Es kann die Grundlage 
für offene Gespräche darüber 
bilden, wo Änderungsbedarf 
besteht. Will mehr als eine 
Person das Glücksprofil aus- 
füllen, kann man es mit nach-
stehenden Angaben von  
unserer Website herunterladen 
und ausdrucken. cvd

Das Glücksprofil finden 

Sie hier www.bauern-
zeitung.ch/ 
lebensglueck 

Persönliche  
Entwicklung

Beruf

Gesundheit/ 
Fitness

Hobbys/ 
Freizeit

Freunde/ 
Soziale Kontakte

Familie

Finanzen/ 
Soziale  
Absicherung

Liebe/ 
Partnerschaft


